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很多人认为酒喝多了会伤身，但

小酌能够怡情，少喝一点有益健康，甚

至还有“红酒能够软化血管”的说法。

其实，这些完全没有科学依据，不但不

养生，长此以往还伤身。

不过， 北京中医药大学东方医院

治未病中心副主任彭玉清 2019 年在

《健康时报》的刊文中指出，“中医一直

把酒当成‘药’，既然是‘药’，如果用对

了，那么就一定是有功效的。不过，‘是

药三分毒’，喝酒就跟喝药一样，还是

尽量不要喝。 ”

致命的急性酒精中毒

在医院日常急诊中， 一直有急性

酒精中毒的病患被送来就诊， 尤其在

双休日， 仅单纯急性酒精中毒患者就

可以达到每天十几人。 而在节假日期

间，这一数字还会激增，当然这还仅仅

是单纯酒精中毒，在外科骨科诊疗中，

有着不少因为醉酒引发的交通、意外、

打架斗殴等事故。

还有不少致命疾病， 譬如急性胆

囊炎、胆管炎、急性胰腺炎、消化道穿

孔、脑血管意外、急性心肌梗死、双硫

仑反应、低血糖、高血压急症等，很多

都有饮酒史！ 其中不少病人需要进入

抢救室以便于观察生命体征， 因为不

论酒精中毒本身或相关并发症， 都有

可能危及到生命。

喝酒到底有多少危害

在全世界范围中， 饮酒是导致死

亡以及疾病和损伤的第七大危险因

素。有数据显示，在男性的年龄标准化

死亡中有 6.8%是由饮酒导致的，在

女性中有 2.2%是由饮酒导致的，饮

酒对年轻人群体的影响尤大。

在高收入和中等收入国家，与饮

酒有关的总成本占国民生产总值的

1%以上，饮酒的社会危害（例如暴力

和交通事故） 所带来的成本远超过单

纯健康方面的成本。

简而言之，除了烟草，酒精比其他

任何成瘾物质造成的疾病负担都要

高，值得我们关注。

临床上酒精中毒可以分作两类：

急性酒精中毒和慢性酒精中毒。 急性

酒精中毒（AAI），也称为急性乙醇中

毒， 是指一次性大量饮用高浓度的酒

精饮料出现兴奋或抑制的神经精神症

状， 临床表现与摄入酒精的量及患者

对酒精的耐受性有关。

根据中毒程度的不同，将急性酒

精中毒分为兴奋期、共济失调期和昏

迷期三期，严重者，救治不及时甚至

会发生多脏器衰竭， 最终导致死亡。

现代医学对于急性酒精中毒以对症

支持治疗为主，且治疗后多遗留有神

经系统和消化系统等不适症状。 一份

《酒后死亡尸检的法医学分析》显示，

以饮酒后发生急性酒精中毒致死所

占的比率最高，约为 47.2％，其次为

饮酒后猝死以及颅脑损伤致死等。

那喝多少酒会导致死亡呢？ 人对

乙醇的耐受具有一定差异性， 一般而

言，成人致死量为 250~500 克，儿童

约 25 克，婴儿约 6~10 克。的确，急性

酒精中毒直接致死只是其中一部分也

有个体差异。

警惕慢性酒精中毒

而慢性酒精中毒指由于长期过量

饮酒导致的中枢神经系统、 周围神经

系统及其他重要脏器损害， 又称为酒

精依赖症或酒精成瘾， 是酒精滥用的

严重疾病表现，引发的疾病如：慢性酒

精中毒性脑病、慢性酒精性肝病、酒精

性肝硬化甚至肝癌病变、 加重原有基

础肝病、冠状动脉粥样硬化、消化性溃

疡、慢性胰腺炎甚至胰腺癌病变、凝血

功能异常、高脂血症、痛风、酒精性心

肌病、维生素缺乏症、酒精中毒性精神

障碍等等。

由于慢性酒精中毒是一个长期

的过程， 所以在心理方面对人产生

严重影响， 饮酒者注意力不集中、

好忘事、思维中断、意志薄弱、对外

界事物较敏感、 脾气暴躁、 不愿深

入思考问题， 甚至悲观厌世， 直到

悲剧发生。

值得注意的是，一旦戒酒或饮酒

暂停，患者往往就会出现戒断症状，开

始的时候表现为手抖、恶心、出汗，继

而表现出焦虑、乏力，并有强烈的饮酒

欲望， 如欲望未得到满足， 可出现发

热、心悸、呕吐、眼球震颤、瞳孔变大、

血压升高等症状。

事实上， 慢性酒精中毒不仅仅会

损伤饮酒者本人的身体健康， 也会造

成家庭矛盾以及增加社会医疗负担。

建议医护人员应在患者清醒及情绪稳

定后向患者及家属宣传酒精中毒的危

害，增加他们的科普知识。

日常饮酒多少为宜

那酒精的危害如此众多， 我们日

常中饮用的量控制在多少为宜呢？《中

国居民膳食指南（2016）》建议成人男

性一天饮酒酒精量不超过 25 克，女

性不超过 15 克。

但是，2018 年一篇发表于权威医

学期刊《柳叶刀》的研究表示：最合适

的饮酒量是不存在的。 想将饮酒带来

的健康损失最小化只有一个办法，那

就是不喝酒。当然，实际生活中的情况

和医疗建议还是存在差距的， 就如同

烧烤一般， 谁都知道进食烧烤并不健

康，但烧烤依旧受一些人喜爱；酒，就

算被列入了一级致癌物范畴， 依旧会

被许多人群喜欢， 我们必须正视酒精

的存在， 对于需要饮酒的人群有以下

的一些忠告：

1.饮酒一定要适量，一般白酒（38

度）， 男性小于 65 克， 女性小于 40

克。

2. 饮酒前要进食一定量的食物，

避免空腹饮酒； 当然也要避免饱腹状

态下饮酒，以防诱发呕吐。

3.饮酒时最好有不饮酒的家人陪

伴观察， 过量饮酒或出现症状时及时

送医就诊。

4.喝酒不开车，开车不喝酒。血液

酒精浓度（BAC）是衡量一个人血液

中酒精含量的指标。 这个数字代表血

液中酒精含量的占比。 例如，若一个

人的 BAC 为 0.05%， 就代表此人每

100 毫升血液中含有 0.05 克酒精。

在中国，BAC 在 0.02%-0.079%之

间为酒后驾驶，0.08%或以上为醉酒

驾驶。

5.注意有无服用一些药物，在治

病用药期间是很不建议饮酒的， 尤其

是使用甲硝唑、呋喃唑酮、格列齐特、

部分头孢类等药物时， 更须注意不可

饮酒。

6.尽量让酒精中毒性精神障碍患

者经过康复治疗回归家庭和社会。

复旦大学附属中山医院青浦分院

急诊科副主任 章美元（副主任医师）

洗洁精中甲醛的检出限量须小于

0.05%， 但一些小型厂家为保证洗洁

精不变质, 使用甲醛作为防腐剂，因

此，“洗洁精致癌”实际上指的是“甲醛

超标、不合格的洗洁精致癌”。

洗洁精中的另一个风险成分是阴

离子类表面活性剂， 能够减少果蔬表

面农药残留。 阴离子类表面活性剂属

于低毒性物质，不要过量使用。

上海市健康促进协会 蔡周越

鼻出血通常是指鼻腔或鼻

窦的血管破裂而导致的出血，

是耳鼻喉科的常见急症， 各个

年龄段均可出现。那么，当遇到

鼻出血时，到底该如何处理呢？

第一步：压迫止血。出血时

手指捏紧两侧鼻翼（旨在压迫

鼻中隔前下部），保持 10 至 15

分钟。 有人统计 40~50%的鼻

出血源自利特尔区， 这个部位

在鼻中隔的前下部， 数个动脉

的分支都集中此处， 在其黏膜

下层形成网状的血管丛， 因此

非常容易出血。

第二步：冷敷。冷水袋或湿

毛巾敷在前额，面部，后颈。 这

样可以促使血管收缩， 达到减

少出血的目的。

通过这两种方法，对于出

血点位于鼻腔前部且量不大

的患者，能有比较好的止血效

果。

上海市健康促进协会 康健

挖鼻孔的行为看似无害， 实则

潜藏着很多隐患。 首先是容易损伤

鼻毛。 经常挖鼻孔，会导致鼻毛脱落，

或者使鼻毛的毛囊发炎， 降低鼻毛对

灰尘和细菌的阻挡作用， 使鼻腔的防

御能力降低， 空气中的灰尘和病毒容

易趁机入侵。

其次， 挖鼻孔可能造成创伤性鼻

出血。鼻黏膜具有丰富的毛细血管，手

指频繁、用力地抠挖鼻孔，很容易使鼻

黏膜受损， 导致出血。 尤其在春秋季

节，气候相对干燥，鼻黏膜的毛细血管

比较脆弱， 挖鼻孔更容易导致鼻腔出

血。

此外，由于耳鼻咽喉连通，经常挖

鼻孔还容易诱发鼻窦炎、 中耳炎、咽

炎、细菌性脑膜炎等。 亚运

怀孕后，很多孕妇喜欢

抚摸腹部。其实在孕早期，孕

妇不能随意揉搓腹部， 如果

手法不当或过于频率， 很可

能引起流产。 孕 28 周后也

不要拍打和推动腹部， 以免

造成胎盘早剥， 引起出血和

胎儿缺氧。 当遇到以下情况

时，孕妇更要严禁揉搓腹部。

早产迹象 孕妇频繁

摸肚子易诱发子宫收缩，所

以有流产史、早产史或早产

征兆的孕妇不能习惯性摸

肚子，以免造成出血、胎膜

早破、先兆早产，甚至早产。

除此之外，对于宫缩异常频

繁的孕妇，待产用品一定要

提前准备好，如有早产迹象

需立即就医。

胎动频繁 胎动是胎

儿健康的晴雨表。 随着孕

周增加， 胎动逐渐由弱变强，足

月时再逐渐减弱。 当胎动异常

时，准妈妈千万不要抚摸肚子企

图安抚宝宝，否则会让缺氧更严

重，甚至会造成胎盘早剥等并发

症。 孕妇应安静下来观察胎动情

况， 如发现不同于平时的胎动，

应立即去医院就诊。

首都医科大学附属复兴医院

产科 赵玉荣

中医认为：五脏与四季对应，春天

属木，肝气旺盛，做事容易急躁、上火，

特别是肝气太旺或是肝气郁结， 还易

损伤肝脏。推荐一款决明子茶，可以疏

肝理气。

做法：取决明子 10~15 克，开水

冲泡 10~15 分钟即可饮用。连续冲泡

3～4 次，喝至味淡为止。 汤色褐黄清

香，味道甘苦，别有风味。

功效：清肝明目、润肠利便、疏通

肝气，还具降压、抗菌和降低胆固醇的

作用。适宜有便秘、高血压、高血脂、眼

睛疲劳及酸涩的人饮用。

忌服人群；孕妇脾胃虚寒、气血不

足，不宜服用。

刘其

洗洁精会致癌吗？
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春天肝火旺 药茶帮你忙

挖鼻孔暗藏健康隐患
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!上海合川莱茵中医医院

肿瘤科副主任扈冰

治疗肿瘤 中医有优势
今年的 4 月 15-21 日是第三十四

届上海市肿瘤防治宣传周。最新数据显

示，上海全市新发癌症病例 9.14 万例，

发病前三位的癌症依次是肺癌、大肠癌

和甲状腺癌； 全市有 3.83 万人因癌症

而死亡， 每 10 万人中有 261 人死亡，

是本市居民的第二位死因。

上海合川莱茵中医医院（原闵行

区中医医院）肿瘤科副主任扈冰表示，

不少肿瘤患者，往往在西医束手无策

时才会想到中医治疗。 其实，中医药

是肿瘤综合治疗的重要组成部分，在

肿瘤治疗各个阶段起到举足轻重的作

用，值得大家关注。

中医综合治疗肿瘤的方法多种多

样，例如传统的口服中药汤剂，在辨证

论治下给予患者个体化治疗。 中成药

制剂，现代实验证明有一定的抗癌作

用，适合各期各阶段肿瘤患者。 中药外

贴制剂，适用于腹水、癌痛等治疗。 此

外，还有针灸、食疗、音疗、中药熏洗等

多种中医辅助治疗来缓解身体不适。

在恶性肿瘤放化疗阶段，利用放

化疗对敏感肿瘤细胞杀伤作用，可以

通过中医药扶正调理，保护机体内环

境，增效减毒。 即便在恶性肿瘤晚期

阶段，也可以运用中医综合治疗手段，

起到止痛、消积水、提高睡眠质量、提

高病人机体免疫力的作用，改善症状，

延长生存期。 记者 梅一鸣


